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Pliometrik merupakan latihan yang bertujuan menghubungkan gerakan kecepatan 
dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif. Vertical jump 
adalah bentuk latihan dari pliometrik yang bertujuan untuk meningkatkan power 
tungkai dengan cara meloncat naik turun. Sprint training bertujuan untuk 
mengembangkan unsur kecepatan, kekuatan otot.  
Tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh sprint training dan pliometrik 
vertical jump terhadap hasil lompat jauh. Jumlah sampel 32 orang. Metode 
penelitian menggunakan Quasi Eksperimen. Desain penelitian dengan pre and 
post test one group design. Data yang sudah diperoleh diuji dengan statistik 
menggunakan Paired sample T-test dan Wilcoxon test pada tingkat signifikan 
95%. 
Hasil penelitian diperoleh bahwa terdapat pengaruh latihan sprint training dan 
pliometrik vertical jump terhadap hasil lompat jauh. Hal ini dibuktikan dari nilai 
probabilitas 0,049 < 0.05, sehingga hipotesis penelitian dapat dibuktikan. Demi 
sempurnanya penelitian, disarankan adanya penelitian lanjutan dengan metode 
penelitian dan variabel yang berbeda. 
 









PROGRAM STUDY OF DIPLOMA IV PHYSIOTHERAPY 
 HYGIENE FACULTY 
MUHAMMADIYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA 
 THESIS,   MARCH 2011 
ANTHONY ILHAM/ J 110 040 016 
"THE INFLUENCE of SPRINT TRAINING AND PLIOMETRIK VERTICAL 
JUMP TO RESULT of LONG JUMP of STUDENT XI CLASS IN SMA 
MUHAMMADIYAH 3 SUKOHARJO YEAR 2010” 
6 Chapters, 71 Page; 5 Tables, 18 Picture, 8 Enclosure. 
(Guided by: Ibu Umi Budi Rahayu .SST, Ft.SPd, M.Kes and Totok Budi Santoso, 
SST.FT, SPd.M.Ph) 
Pliometrik represent the practice with aim to connect the movement of speed and 
strength to yield the movement eksplosif. Vertical Jump is practice form from 
pliometrik with aim to to increase power tungkai by hoping to fluctuate the. Sprint 
Training aim to to develop the speed element, muscle strength. 
Target of this research to know the influence of sprint training and pliometrik 
vertical jump to long jump result. The sampel are 32 peoples. Research method 
use the Quasi Experiment. Desain Research by pre and post test the one group 
design. Tested obtained data statistically use the Paired sample T-Test and 
wilcoxon test in significant level at 95%. 
Result of research obtained that there are influence of practice of sprint training 
and pliometrik vertical jump to long jump result. This matter is  proved from 
probability value 0,049 < 0.05, so that provable research hypothesis. For the shake 
of as perfect as research, suggested by the existence of continuation research with 
the method of different variable and research 
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